Atak — obrona — wystawienie mIodzieiowa
akademiasiatkowki

36. Organizacja kontrataku po obronie pitek atakowanych
przy bloku podwojnym

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

141. Atakujgcy staje przy jednym ze stupkéow, atakuje z wiltasnego podrzutu w kierunku
obroncy ustawionego po przekgtnej boiska. Obrona pitki w kierunku $rodka
boiska. Atakujgcy dobiega do obronionej pitki i wystawia jg do celu (obrecz do
celowania, chwytajacy). Wystawa przodem lub tylem; prowadzenie ramion w strone
celu po wystawieniu. Dodatkowo mozna wprowadzi¢ statego wystawiajgcego startujgcego
z pozycji wyjsciowej. Rozgrywa on woéwczas w ustawieniu przodem do atakujgcego.

142. Atak z wysokich pitek dorzuconych przez partnera, z ustalonej strefy. Prawa noga
z przodu, pierwszy krok lewg noga, gdy pitka jest w najwyzszym punkcie, naskok prawa
- lewa noga i wyskok (odbicie przed rozciggnieta gumg ok. 60 cm przed siatkg). Uderzenie,
pitki wybierajgc sposob ataku (mocny atak, plas, kiwniecie) na maksymalnym zasiegu
w kierunku ustawienia tutowia. Lgdowanie na dwie nogi! Obronca uczy sie obserwowac
atakujgcego, zwracajgc kolejno uwage na: kierunek dojscia, ustawienie stdép przy odbiciu,
utozenie reki w stosunku do pitki.

® Biodra skierowane w strone uderzenia; obrona w kierunku $rodka boiska; wystawienie z prostych rak.
* Rozpoczecie rozbiegu przy opadajgcej pitce; kierowanie stép pod katem do kierunku uderzenia.

Cwiczenia syntetyczne

143. Dwoéch éwiczgecych z druzyny B ustawionych na pozycjach wyjsciowych do obrony
(hula - hop Ilub ringo) ze stopami ustawionymi réwnolegle, dwoéch w postawie
gotowosci do bloku w strefie 1l i IV. Druzyna A ustawiona jak na rysunku obok.
Dwoch w strefie Il i dwoch w IV atakuje z pitek dorzucanych przez nauczyciela.
Atakujgcy stojg w postawie rozkroczno - wykrocznej (prawa noga z przodu prawo
reczni), obserwujg ftrajektorie wystawy, a gdy pitka jest w najwyzszym punkcie
wykonujg pierwszy krok lewg nogg, naskok prawa - lewa i z wyskoku atakujg,
wyprostowang rekg przy bloku podwéjnym. W momencie wystawy pitki przez
prowadzgcego obroncy przemieszczenie; w momencie kontaktu dfoni atakujgcego
z pitkg przyjecie $redniej postawy do obrony i obrona pitki wysoko na $rodek
boiska. Do obronionej pitki wbiega w pierwszej kolejnosci zawodnik ustawiony
w | strefie, zatrzymuje sie i wystawia sytuacyjnie w kierunku celu (radar, materac).
W przypadku obrony przez zawodnika strefy | pitke wystawia jeden z zawodnikdéw
blokujgcych lub zawodnik, ktory nie bronit.

Cwiczenia globalne

144. Gra na siatce 230 cm. Zawodnicy w zespofach czteroosobowych rozpoczynajg gre
atakiem z pitki dorzuconej przez nauczyciela lub nie ¢wiczgcego (atak z miejsca
jednorgcz) - dorzucenie pitki 4 razy po rzad na jedng strone, 4 razy na druga strone
i zmiana o jedng pozycje w czwoérkach. Gra prowadzona jest na 3 odbicia. Atak
wykonywany jest z wyskoku lub z miejsca jednorgcz przy bloku pojedynczym lub
podwojnym (wszystkie formy ataku). Wystawia zawodnik strefy | - do stref IV, llI
i I ( wysoka pitka do wszystkich stref). Gra prowadzona do momentu upadku pitki,
wowczas nauczyciel ponownie dorzuca pitke do ataku. Kazda akcja jest punktowana.
Gra do 32 pkt.

CZESC KONCOWA
Kazdy z pitkg - wyrzut pitki i wystawa sytuacyjna do celu (radary, materace) trucht za swoja pitka,
swobodne przemieszczanie sie po sali gimnastyczne;.

PRZYBORY

Pitki siatkowe, guma zaktadana na stupki, guma do rozciggniecia zamiast siatki, kosze na pitki.

Wystawiaj pitke
swobodnie po
wyzszym tuku.

Przy naskoku ustawiaj
stopy pod katem 45°
w kierunku strefy V.
Przemieszczajac
sie obserwuj pitke

i atakujacego.
Reaguj na reke
atakujgcego.




